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El célebre escritor británico 
Aldous Hexley, autor de Un 
rmouJo feliz, decia que: "Si no 
estamos mucho más enfermos 
y mucho más locos de lo que 
ya estamos, se debe exclusiva­
mente a la más feliz y bendita 
de todas las gracias naturales: 
el sueño". 

Huxley tenía razón, pues 
tanto el sueño como los sueños 
son en sí mismos lll1 inapre­
ciable don, un regalo que a 
todo el mundo se le concroe, 
pero que, sin embargo, no todo 
el mundo sabe apreciar. 
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raJ, representan supropio pa­
pel, sólo las situaciones son 
algo diferentes, y en ellas suele 
destacar un lJ:agmento de con­
versación o algún detalle que 
nos hace caer en la cuenta de 
algo que nos tema engañados o 
que, simplemente, no había­
mos percibido. 

"Otros sueños como el de 
volar, que nos pennite despe­
gamos de la rutina diaria, pue­
de considerarse como uno de 
los sueños compensatorios 
más comunes. volando se ven 
las cosas desde una perspecti­
va mucho más amplia, todo se 
hace más pequeño y los proble­
mas pierden importancia". 

E! cansancio exige un equi­
librio reparador, y ese equili­
brio se obtiene durmiendo. La 
necesidad de donnir es algo 
tan evidente que no se discute. 
Durmiendo se eliminan toxi­
nas, se recuperan energías y se 
regeneran las células. ¿Pero ... y 
la necesidad de soñar? Fisioló­
gicamente se ha comprobado 
que tres horas son suficientes 
para compleiar todo este pro­
ceso de recuperación orgánica; 
sin embargo, para mantener­
nos en buena fonna necesita­
mos más: un mínimo de seis a 
ocho horas de sueño diarias, 
tiempo que empleamos en dor­
mir y soñar; dos necesidades 
tan estrechamente unidas en­
tre sí que no pueden separarse. 

UN INAPRECIABLE DON Dormir y soñar es un regalo que se le concede a todas las personas, aunque no todo el mundo sabe valorarlo. 

Los sueños nos informan so­
bre nuestro estado de salud, 
pues antes de que se mafiesten 
los síntomas al exterior, avi­
san de que algo en el Ol-ganis­
mo empie7.2 a ir mal o bien 
ron su simbolismo siguen la 
evolución de una enfennedad 
y su recuperación, incluso mu­
chas pesadillas tienen efectos 
terapéuticos. Los símbolos que 
ron mayor frecuencia apare­
cen en los sueños relacionados 
ccn la salud son: el coche y la 
casa. 

y si durmiendo recupera­
mos las energías fisicas, lógico 
es pensar que soñando recupe­
remos las energías psíquicas. 
Donnir es un descanso para el 
cuerpo; soñar, un descanso 
para el ahna ... y a veces tam­
bién una liberación. Los sue­
ños son una parte de nosotros 
rnlsmos y, aunque no les haga­
mos demasiado caso, ahí es­
tán, brindándonos su ayuda y 
consejo. Todos soñamos, sin 
exoepción, y además varias ve­
oes al día, ya que sin contar las 
'cabe>zadilas' entre horas y las 
ensoñaciones, en un descanso 
nonnal de siete u ocho horas 
se pueden -llegar a dar hasta 
cinco ciclos de sueños diferen­
tes. 

Los suenos son 
la mejor terapia 

La suerte de dormir y soñar: multitud de 
beneficios para la salud física y mental 

Quien dice que no sueña se 
equiVoca, ya que simplemente, 
lo que le ocurre es que no re­
cuerda lo soñado, y ... lo cierto 
es que no sabe lo que se pierde, 
pues en los sueños surge lo que 
somos, lo que hemos sido y lo 
que podemos llegar a ser. 

Al soñar se traspasa la 
barrera del inconsciente y po­
demos acceder a ese gran 
moodo desconocido donde se 
guardan las más valiosas in-
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formacines sobre el pasado, el 
presente y el devenir. Los sue­
ños son, sin duda, nuestra me­
jor terapeuta, amigo y conseje­
ro, y para beneficiarse de su 
ayuda, tan sólo hay que escu­
charlos tratando de compren­
der su peculiar y simtólico 
lenguaje. 

María Jesús Palmer, espe­
cialista en interpretación de 
sueños 'y símbolos, nos cuenta 
en base a su experiencia didác­
tica y de consulta. "Los sueños 
nos ayuc1,U1 a ronocemos me­
jor, ya que por una parte po­
nen en evidencia las mamas y 
temores más acusados, mien-

METODO 

tras que por otra ayudan a 
comprender las causas que pu­
dieron originar complejos o 
bloqueos emocionales. Por 
ejemplo, esos sueños tan tipi­
cos en los que el soñador quie­
re salir corriendo y por más es­
fuerzos que haga ni avanza ni 
prácticamente se mueve del si­
tio, muestran el temor a tener 
que enfrentarse a una realidad 
que no gusta y se quiere igno­
rar, pero que, sin embargo, es 
algo que nos atañe directa­
mente y no queda más reme­
dio que responsabilizarse y 
dar la cara", explica esta es­
pecIalista. 
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"Otras veces, cuando algo 
en la vida real causa inseguri­
dad personal, timidez o temor, 
es frecuente soñar con un per­
seguidor que acecha en la som­
bra. E! perseguidor no es otro 
que ese miedo interno no su~ 
rada, y as~ comparandO el de­
senlace del sueño con la reali­
dad, se puede llegar a descu­
brir y vencer a ese oscuro ene­
migo", dice Ma-
ría Jesús Pal-

E! coche que representa el 
motor humano y si ese coche 
onírico, por ejemplo, pierde 
aceite, se queda sin frenos o 
hay que empujarle, viene a de­
cirnos por analogia que debe­
mos vigilar lo que se rome y se 
bebe, para evitar dolencias he­
páticas, que estamos al borde 
del estrés o que necesitamos 
un aporte de vitaminas. 

Por otra psrte, verse al bor­
de de una comi­
sa o ventana, 

mero 
"Los sueños 

nos ayudan a di­
sipar dudas y a 
caimar preocu­
paciones. Esto 
es lo que ocurre 
con los sueños 
literales, cuya 
función princi­
pal es presentar-

Soñar con 
pUede ser el avi­
so de que nos 
amenaza algún 
mal Cuando se 
sueña que hay 
bichos en casa, 
el sueño denlll1-
cia la presencia 
de microbios o 
bacterias poco 

coches significa 
que hay que 

vigilar nuestra 
salud, porque 

peligra. 

nos la realidad 
cotidiana desde diferentes án­
gulos. y con los sueños com­
pensatorios, que como su nom­
bre indica tratan de compen­
sarnos de las carencias y preo­
cupaciones que nos agobian en 
la vida real". 

María Jesús Palmer dice 
que en un sueño literal los pro­
tagonistas son personas que 
conocemos y que, por lo gene-
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recomendables. 
Los sueños 

nos avisan de los aunbios im­
portantes que se van a produ­
cir en nuetra vida Todos los 
sueños que se relacionan con 
viajes anuncian cambios im­
portantes. También los bebés 
que nacen o los niños peque­
ños que en el sueño figuran 
como hijos del soñador, se 
identifican con el desarrollo de 
los proyectos. 
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ESPÁN, S. A. 
La Junta General Universal de Accion;stas 
de la expresada compañía, en su reun;ón 
de 13 de noviembre de 1997, acordó reducir 
el capital soclol en la cifra de 115500 COO 
pesetas, dejJ~do filado en 136500000 
pesetas, mcdl~ntc el proced',mle~to de 
amortizar 115 5CO aCCIones ordl~arlas, noml­

na!lvas de mil pesetas de va'or nominal cada 
una, y con la fmJ'-dad de la de'loluc:Ó~ de 
8portacio~cs a los SOCIOS 

Madrid, J 17 de ~ovlernbre 1997 
El Administrador Único 
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